CALCIO PARA EL NINO

Usted ya sabe que €l calcio es un.componente importante para los
huesosy dientes de su nifio. Entre otras cosas, ayudatambién ala
coagulacion de la sangre.

Los nifios necesitan bastante calcio, y [o obtienen através de lo que
comen y beben diariamente.

Muchos alimentos contienen ago de calcio. Pero los mejores
alimentos para obtener calcio son los aimentosdel grupo de laleche,
yogurt y quesos.

L os nifios pequefios deben comer 4 porciones a dia de este grupo. Una
porcion de leche es ¥, taza.de leche. O bien, ofrezca una rebanada de
queso 0 ¥, taza de yogurt 0 1 taza de requeson, helado o yogurt
congelado.

Si al nifo ledisgusta laleche, pruebelo
siguiente:
¢Esta el nifio atravesando por una.“ etapa’ ? Ofrezca agua con las
comidas, no una bebida dulee. Espere hasta que pase esta etapa.

Ofrezca bebidas de leche con |as meriendas. Las bebidas de cocoa,
laleche chocolatadaon bajo contenido de grasas y las malteadas de
leche seguramente le gustaran a nifio.

El queso tiene alto contenido de calcio. Ofrézcalo alahorade la
merienda, en sandwiches o como parte de las comidas:

Haga sopa con leche. Sirvalaen unataza. El nifio latomara mas
fécilmente.
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Si e nifo no puededigerir laleche
Lamayoria de los nifios pueden beber cantidades pequefias de leche
sin problemas.

Ofrezca cantidades peguefias de leche con las comidas o bocadillos.
Ofrezca queso cheddar y yogurt. Posiblemente el nifio no tendra
problemas con estos alimentos.

Asegurese de que el nifio coma muchos alimentos diferentes de
todos los grupos de alimentos. Muchos alimentos tienen algo de
calcio, el cua se vasumando.

A continuacioén seindican algunos alimentos quetienen alto
contenido de calcio:

jugosy alimentos fortificados con calcio

legumbres secas de todo tipo

tofu

salmén con huesos

sardinas con huesos

chili con frijoles

brécali, col de Bruselas, col rizaday otras hortalizas

Si desea masideas, preguntele a su dietista o enfermera.
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